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Wist je dat...

s Een op drie Belgen psychische problemen heeft? Van het langdurig
Ziekteverzuim kent 27% een psychische oorzaak.

s Veerkracht de kunst is om mee te deinen bij veranderingen, om
tegenslagen te boven te komen en ze zelfs te zien als groei-
mogelijkheden. En dat je aan je veerkracht kan werken?

s Een heftige gebeurtenis je achteraf intens kan verrijken? Het kan je een
nieuwe, meer gebalanceerde kijk op jezelf geven, op de mensen om je
heen en op wat echt belangrijk is in het leven.

+ Contact met anderen je helpt te relativeren? ledereen heeft immers zijn
problemen. En veel mensen springen heel creatief om met tegenslag.

Activiteiten

Intervisie bij moeilijke situaties

s Is er een moeilijke situatie voorgevallen op het werk? Intervisie of
supervisie zijn daarbij nuttige instrumenten. Leg de situatie uit aan je
team coordinator zodat de probleemsituatie rustig besproken kan
worden in al zijn onderdelen.

Zelf aan de slag

s Volg een cursus omgaan met verlies of omgaan met negatieve
feedback.

» Werk aan je veerkracht via www fitinjehoofd.be of download de app

+ Overmatige en langdurige stress kan leiden tot een burn-out of andere
problemen. Als je je oververmoeid blijft voelen of helemaal kopje onder
dreigt te gaan, kan je steeds een beroep op een professionele
hulpverlener www.geestelijkgezondvlaanderen. be/hulp-zoeken.
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Hou je hoofd boven water.

Soms zit alles tegen. Bij moeilijke momenten kun je soms
niet veel meer doen dan gewoon van dag tot dag leven
en niet te hard zijn voor jezelf. Qoit komen er betere
tijden.

Tips & tricks
Omgaan met veranderingen op de werkvloer

Heb je te maken met een fusie, veranderingen in het team of
personeelswissels? Correcte informatie verhoogt alvast het gevoel van
controle. Ga ook actief op zoek naar de positieve gevolgen en bedenk
oplossingen om met de uitdagingen van de nieuwe situatie om te gaan.

Doorspartel de crisis

+ Sta jezelf toe om een moeilijke fase door te maken. Probeer er zo goed
mogelijk door te komen.

* Probeer zelfverwijten te vermijden. Moedig jezelf aan: niet opgeven is
sterkl. Geloof in jezelf en geef jezelf complimenten.

s Denk terug aan andere moeilijke periodes. Wat heeft jou er toen weer
bovenop geholpen, wat gaf je toen opnieuw kracht?

» Besteed extra aandacht aan jezelf op moeilijke dagen: eet geregeld een
gezonde lichte maaltijd, ga naar buiten, ga op tijd naar bed, en wees
matig met cafeine, nicotine, alcohol en zoetigheden. Zorg zo goed
mogelijk voor jezelf, dat geeft je kracht!

* Vraag steun aan mensen die je dierbaar zijn en die je aanvaarden zoals

je bent.
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